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Lompat jauh adalah salah satu cabang olahraga, lompat jauh sangat 
ditentukan oleh kualitas lompatan yang mana agar lompatan tersebut menjadi 
fleksibel dan jauh, dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian 
Ballistic Stretching dan latihan Depth Jump terhadap hasil lompatan. 
Tempat penelitian dilaksanakan di SMP N II Gemolong Penelitian ini 
menggunakan metode quasi eksperiment dengan  desain pretest-postest with 
control group desain. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 28 sampel siswa 
ekstrakulikuler. Dan untuk mengukur lompatan ini menggunakan jarak Vertical 
Jump dan Lung Jump. 
Uji normalitas data dengan shapiro wilk test pada kelompok Ballistic 
Stretching didapat VJ = 0,356 dan LJ =0,292 sedangkan untuk  kelompok Depth 
Jump VJ = 0,096 dan LJ = 0,423, berarti data berdistribusi normal. Uji pengaruh 
dengan paired sample t-test pada kelompok Ballistic Stretching diketahui nilai P 
0,000 (P < 0,05), berarti data signifikan. Dan pada kelompok Depth Jump dapat 
diketahui p 0,000 (p < 0,05), berarti data signifikan. Uji beda pengaruh 
menggunakan independent sample test kelompok Ballistic Stretching dan 
kelompok Depth Jump diketahui bahwa P 0.000 (P < 0,05). Berarti ada beda 
pengaruh antara kelompok kontrol dan perlakuan. 
Kesimpulan penelitian ini adalah pemberian Ballistic Stretching dan 
latihan Depth Jump berpengaruh dalam lompatan. 
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Long jump is one of sport fields. The long jump is determined by result of 
jump in which a maximum power of limb muscle is needed in order to produce  
flexible and long jump. 
Purpose of the research is to know effect of Ballistic stretching and Depth 
Jump of results of jump. 
The research is conducted in SMP Negeri II Gemolong. The research uses 
quasi-experiment method with pretest-posttest with control group design. Sample 
of the research is 28 students of extracurricular program. Results of jump is 
measured by using vertical Jump and Long Jump.  
Data normality test with Shapiro wilk test on control group  found Ballistic 
Stretching VJ = 0.356 and LJ = 0.292, whereas Depth Jump VJ = 0.096 and LJ = 
0.423 meaning that the data is normally distributed. Effect test using paired 
sample t-test on control group found P = 0.000 (P < 0.05) meaning that the data is 
significant. Effect difference test using independent sample test on Ballistic 
Stretching and Depth Jump groups found P = 0.000 (P < 0.05) meaning there is an 
effect difference between control group and treatment group. 
Conclusion of the research is Ballistic stretching and Depth Jump training 
have effect on results of jump. 
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(Endi Hermawan, 2013, 35 halaman ) 
PENGARUH PEMBERIAN BALLISTIC STRETCHING DAN 
LATIHAN DEPTH JUMP TERHADAP HASIL LOMPATAN SISWA 
PUTRA SMP N II GEMOLONG 
Lompat jauh adalah salah satu cabang olahraga, lompat jauh sangat 
ditentukan oleh kualitas lompatan yang mana agar lompatan tersebut menjadi 
fleksibel dan jauh, dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal. 
Dengan pengetahuan yang dimiliki oleh fisioterapi serta dengan melihat 
dari permasalahanyang ada, penulis memilih jenis latihan Ballistic Stretching dan 
latihan Depth Jump. Depth jump adalah Latihan yang memerlukan kotak atau 
bangku yang tingginya kira-kira 25-45 inchi. Otot-otot yang dikembangkan adalah 
flexors pinggul dan paha, gastronemius, gluteals, quadriceps dan hamstrings . 
Dilakukan 5 set dengan jumlah pengulangan 12 kali  waktu istirahat kira-kira 1 
menit di setiap sela-sela set diantara loncatan  dan dilakukan 2 hari perminggu 
dapat memberikan hasil optimal (Radclife et all, 2002). Sedangkan Ballistic 
Stretching menurut Freshmen tahun 2002 adalah gerakan penguluran dimana 
dalam penerapanya terjadi proses tersentak-sentak dengan cepat atau memantul-
mantulkan gerakan, sedangkan Peregangan balistik menurut Bowers dan Fox 
(1992) bentuknya sama dengan senam calisthenics, yaitu bentuk dari peregangan 
pasif yang dilakukan dengan cara gerakan yang aktif. Ciri-ciri dari peregangan 
balistik adalah dilakukan secara aktif dan gerakannya dipantul-pantulkan artinya, 
gerakan otot yang sama dan pada persendian yang sama dilakukan secara 
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berulang-ulang  dengan , dosis yang diberikan dalam penelitian ini adalah dalam 
satu minggu dengan 2 Durasi streching yang dilakukan sampai 60 detik, dengan 
mendapatkan 8 kali pengulangan (Appleton, 2010). 
Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh pemberian  Ballistic 
Stretching  dan Depth jump terhadap lompatan. 
Penelitian ini menggunakan jenis quasi eksperimental dengan 
menggunakan desain pre and post-test design with control group design. Dengan 
jumlah sample 28 orang. Dimana 14 orang sebagai kelompok Ballistic Stretching  
, dan 14 orang sebagai kelompok Depth jump. Pada penelitian ini menggunakan 
parameter vertical jump dan long jump . Dengan tempat penelitian di SMP N II 
Gemolong selama 4 minggu pada tanggal 21 Januari-21 Februari 2013. 
Didapatkan hasil bahwa pada pemberian Ballistic Stretching menghasilkan 
feksibelitas yang cukup signifikan dalam hasil lompatan. Sedangkan pada Depth 
jump mengakibatkan peningkatan power otot tungkai bawah. Maka akan terjadi 
peningkatan energi dan kekuatan otot tungkai bawahi, sehingga permasalahan 
pada hasil lompatan menjadi lebih maksimal. 
Uji normalitas data dengan shapiro wilk test pada kelompok Ballistic 
Stretching didapat VJ = 0,356 dan LJ =0,292 sedangkan untuk  kelompok Depth 
Jump VJ = 0,096 dan LJ = 0,423, berarti data berdistribusi normal. Uji pengaruh 
dengan paired sample t-test pada kelompok Ballistic Stretching diketahui nilai P 
0,000 (P < 0,05), berarti data signifikan. Dan pada kelompok Depth Jump dapat 
diketahui p 0,000 (p < 0,05), berarti data signifikan. Uji beda pengaruh 
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menggunakan independent sample test kelompok Ballistic Stretching dan 
kelompok Depth Jump diketahui bahwa P 0.000 (P < 0,05). Berarti ada beda 
pengaruh antara kelompok kontrol dan perlakuan 
Kesimpulan dari penelitian ini ada beda signifikan pemberian  Depth jump 
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